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A sikeres idôsödés és a róla alkotott különbözô elképzelések gyakran képezik kutatások 
alapját. Az utóbbi évtizedekben a kritériumok megalkotásától eljutottunk addig, hogy ma 
már folyamatában vizsgáljuk és írjuk le a sikeres öregedést. A kutatások nagyobb része 
azonban még mindig azon veszteségekre koncentrál, melyek az idôskorban szükségsze-
rûen megszaporodnak. Több vizsgálati eredmény is megerôsítette ugyanakkor, hogy az 
elkerülhetetlen veszteségek ellenére az idôs emberek nagyobb része szubjektív jóllétrôl 
számol be.
A sikeres idôsödést leíró folyamat egyik vezetô modellje, a Baltes és Baltes által megalkotott, 
Szelekció—Optimalizáció—Kompenzáció (SOC) elmélet. Baltes és munkatársai az elsôk kö-
zött voltak, akik a sikeres idôsödést folyamatában írták le, és nem pusztán a végpontok 
meghatározásával. Elképzelésük szerint az idôsödés egyfajta változékony egyensúly a kor 
veszteségei és nyereségei között. A szelekció során olyan célokat választunk ki, melyek 
fontosak számunkra. Az optimalizáció folyamata révén irányítjuk és megszerezzük a szük-
séges erôforrásokat, pl. új képességek kifejlesztésével vagy egyéb útvonalak találásával, 
mely a célok sikeres elérését alapozza meg. Amikor az erôforrások elvesznek, mennyiségük 
lecsökken (mint idôskorban), kompenzációs stratégiák válnak szükségessé a célok elérésé-
hez. Ilyen kompenzáció például a különféle segédeszközök, mint hallókészülék, kerekesszék 
alkalmazása. 
A SOC-modell áttekintést ad arról a folyamatról, ahogy az idôs emberek nemcsak szembe-
néznek a veszteségekkel, hanem aktívan megküzdenek a korral megjelenô sokféle kihívás-
sal, és sikerrel veszik az akadályokat. Mindezen tényezôk miatt a SOC-modell kifejezetten 
alkalmas a sikeres idôsödés magyarázatára.
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1. BEVEZETÉS
A XXI. század egyik legnagyobb társadalmi sikere és egyben kihívása is, 
a várható élettartam megnövekedése. Szükségszerûvé vált, hogy az idô-
sekrôl való gondolkodásban a korábbi, veszteségekre történô összponto-
sítás helyett a meglévô képességek megôrzésére és az esetlegesen még 
szunnyadó készségek elôhívására koncentráljunk (Korózs, 2009). 
A sikeres idôsödés és a róla alkotott különbözô elképzelések gyakran 
képezik kutatások alapját. Maga a fogalom amerikai eredetû, a pozitív 
pszichológia elôfutárai alkották meg néhány évtizeddel ezelôtt (Havighurst, 
1963). 2009 szeptemberében az Országgyûlés által elfogadott Idôsügyi 
Nemzeti Stratégia szerint sikeres idôsödésrôl akkor beszélünk, „…amikor 
az egyén fizikai és szellemi képességeit és aktivitását az élet minden terü-
letén és minél tovább megôrzi, nem csupán a foglalkoztatás vonatkozásá-
ban, de társas, társadalmi kapcsolatait is megtartja” (Korózs, 2009). Ahhoz, 
hogy az idôsek szûkebb és tágabb társas környezetükben  aktív közremû-
ködôként legyenek jelen, elfogadható életminôséget tudjanak fenntartani, 
egy sor, a korban elôrehaladóan egyre szaporodó veszteséggel kell meg-
küzdeniük. Ez a megküzdési folyamat a sikeres idôsödés kulcsa.
Több vizsgálati eredmény is megerôsítette, hogy az elkerülhetetlen vesz-
teségek ellenére az idôs emberek nagyobb része szubjektív jóllétrôl számol 
be (Diener és Suh, 1997; Smith és mtsai, 1999). Baltes és Baltes (1990) el-
gondolásai szerint az idôsek képesek veszteségeiket kompenzálni és meg-
tartani az életükkel való elégedettséget. Azaz, nem csak arra képesek, hogy 
a hanyatlással megküzdjenek, hanem arra is, hogy életük számos területén 
továbbra is aktívak, tevékenyek maradjanak, és tovább folytassák szemé-
1. ábra. A nyereség-veszteség arány alakulása életünk során  











Kaszás Beáta – Tiringer István
193
lyes fejlôdésüket. Modelljükkel egyfajta rugalmasságot feltételeztek, mely-
lyel az idôsek képesek pozitív egyensúlyt elérni a kor nyereségei és vesz-
teségei között (ld. 1. ábra).
2. A SOC-MODELL
A fentiek alapján megalkotott elmélet a szelekció—optimalizáció—kom-
penzáció (SOC) modellje (ld. 1. táblázat), melynek alapjait Paul és Mar-
garet Baltes (Baltes és Baltes, 1990) fektette le, majd a késôbbiekben Ale-
xandra Freund és munkatársai fejlesztették tovább (Freund és Baltes, 
2000, 2002a,b). 
1. táblázat. A SOC-modell részei P. B. Baltes és M. M. Baltes (1990) nyomán
A SOC központi tétele:
az adaptív fejlôdést az alábbi három univerzális folyamat szabályozza
Szelekció (mely veszteségen vagy választáson alapul):
• az erôforrásokra való koncentrálás, a lehetséges célok kitûzése vagy válasz az új kö-
vetelményekre, feladatokra  választáson alapuló szelekció
• válasz az aktuális vagy elôrelátható veszteségre  veszteségen alapuló szelekció
 a fejlôdés iránya
2. Optimalizáció:




• az aktuális vagy elôrelátható hanyatlás, veszteségek ellenére is erôfeszítés a színvonal 
fenntartásáért
  szabályozó funkció
Az elmélet rövid — és egyszerûsített — lényege, hogy a szelekció során olyan 
célokat választunk ki, melyek fontosak számunkra, ehhez optimalizáljuk 
erôforrásainkat, melyekkel elôsegítjük céljaink elérését, valamint kompen-
záljuk a megjelenô veszteségeket, melyek a bio-pszicho-szociális változá-
sok során érnek bennünket. Így mintegy biztosítjuk az egész életen átíve-
lô sikeres fejlôdési folyamatot (ld. 2. ábra, 2. táblázat). Habár minden ember 
elônyre tesz szert a SOC-stratégiák alkalmazásával, ez kifejezetten igaz az 
idôsebbekre. A szelekció, optimalizáció, kompenzáció folyamata egyre 
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fontosabbá válik az életkor elôrehaladtával, mivel elkerülhetetlenné válnak 
a korral járó egészségbeli változások, illetve csökken a rendelkezésre álló, 
elérhetô erôforrások száma. Azonban e stratégiák alkalmazásával képesek 
lehetünk arra, hogy pozitív egyensúlyt alakítsunk ki a kor nyereségei és 
veszteségei között (Baltes és Lang, 1997; Freund és mtsai, 1999; Marsiske 
és mtsai, 1995).
Nemcsak az a fontos, hogy elérjük-e a várt eredményt (mint pl. egész-
ség, jó életkörülmények, személyes célok), hanem az is, hogy ezt milyen 
úton tesszük. Ebben a folyamatban a pozitívumok szoros összefüggést 
mutatnak az elérendô, kívánatos eredménnyel és egyensúlyban vannak a 
cél teljesítése során jelentkezô befektetéssel (Freund és mtsai, 1999). A si-
keres életvitel koncepciója nem egy specifikus végpontot ad meg, melyet 
el lehet vagy el kell érnünk, hanem egy folyamatot mutat be arról, hogy 
hogyan vagyunk képesek eljutni a kívánt állapothoz. Ahhoz, hogy céljain-
kat elérhessük, elegendô és megfelelô erôforrások szükségesek, és ezek 
hatékony felhasználása elengedhetetlen (Freund és mtsai, 1999). 
A SOC-modell két alapfeltevésbôl indul ki: 1. a fejlôdés az erôforrások 
kialakításának folyamata, mely az adaptív plaszticitás növekedését jelen-
ti; 2. a fejlôdés korlátozott (belsô és külsô) erôforrások mellett valósul meg. 
Az élethosszig tartó fejlôdés során az erôforrások fejleszthetôek, ugyan-
akkor korlátozottak is. Az egyik oldalon adottak a biológiai és társadalmi 
keretek, melyek meghatározott lehetôségeket, esélyeket is jelentenek a cé-
lok megvalósításához. A másik oldalon viszont a rendelkezésre álló erô-
források a fejlôdés minden idôpontjában korlátozottak. Ez érvényes a kül-
sô erôforrásokra, mint pl. a pénz és a társas támogatás, illetve a belsôkre 
is, mint pl. az energia és bizonyos képességek.
A lehetséges fejlôdési célok közül történô választás a korlátozott erô-
2. ábra. A szelekció—optimalizáció—kompenzáció folyamatának dinamizmusa, mely az 
egész életet áthatja, de hatása felerôsödik idôskorban, Baltes és Baltes (1990) nyomán.
Megelôzô körülmények Folyamat Eredmények
• Korfüggô változások
• Az általános teljesít-
mény és a tartalékok 
csökkenése







de eredményes,  
hatékony élet
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forrásokat összpontosítja, ezzel elôsegítve a fejlôdést, a fokozódó specia-
lizációt. A szelekció ugyanakkor erôforrásokat is elérhetôvé tesz (pl. há-
zasságkötést követôen a társas támogatás lehetôségei növekednek).
2.1. Szelekció
Egész életünkön át biológiai, társadalmi, egyéni lehetôségeink és kénysze-
rítô körülményeink gazdagítják, illetve korlátozzák azon fejlôdési útvona-
lakat, melyeket megvalósíthatunk. A szelekció egyik legfontosabb felada-
ta, hogy hatékonyan tudjuk hasznosítani a korlátozott mennyiségû, rendel-
kezésre álló erôforrásokat. A cél kiválasztása akkor sikeres, ha a választott 
célok adaptívak, összhangban vannak a személyes képességekkel, moti-
vációkkal, illetve a társadalmi igényekkel (Baltes és Baltes, 1990; Wiese és 
Freund, 2000). 
A SOC-modell a szelekció folyamatának két formáját különíti el: „vá-
lasztáson alapuló” (elective) és „veszteségen alapuló” (loss-based) szelek-
2. táblázat. A SOC-modell cselekvéselméleti szinten  








• célok meghatározása • a figyelem fókuszálása • meglévô eszközök  
helyettesítése
• célok rangsorolása • kitartás • külsô segítség használata, 
mások segítsége
• célok és a környezeti igé-
nyek összehangolása
• új képességek,  
erôforrások kialakítása
• nem használt képességek 
aktiválása
• célok iránti elkötelezôdés • gyakorlás • terápiás megelôzés
Veszteség alapú szelekció • energia befektetése • új képességek, erôforrások 
szerzése
• a legfontosabb célra törté-
nô koncentrálás
• idô befektetése • energia-befektetés növelése




• új célok keresése
• motiváció a fejlôdésre • mások sikeres kompenzáló 
viselkedésének átvétele
• az optimalizáció eszközei-
nek figyelmen kívül hagyása
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ció. Mindkét típus meghatározott szabályozó funkcióval bír (Freund és 
Baltes, 2000). Ha a szelekció egy adaptív válasz arra a fenyegetô tényre, 
hogy az adott célt nem tudjuk elérni, és ennek hatására átcsoportosítjuk 
erôforrásainkat egy új cél érdekében, abban az esetben veszteség-alapú 
szelekcióról beszélünk. Ez egyfajta proaktív megküzdésnek is tekinthetô, 
mivel alkalmazható már akkor is, amikor még csak a láthatáron van az 
aktuális célért folytatott küzdelem hiábavalósága. A veszteség-alapú sze-
lekció egy példája, amikor csak egy fontos célra koncentrálunk (pl. család-
dal töltött idôre) és ezért feladunk kevésbé fontos személyes célokat (pl. 
szabadidôs tevékenységeket). Ez a típusú szelekció változásokat hoz a cé-
lok rendszerében, a célok újragondolását és a fontossági sorrend átalakí-
tását igényli, illetve a legfontosabb célokra történô összpontosítást, végül 
hozzájárul az erôforrások átirányításához (Baltes, 1996; Heckhausen, 1999). 
Amikor a késôbbi életkorban a veszteségek kezdik meghaladni a nyeresé-
geket, a veszteség-alapú szelekció még kiemelkedôbb szerepet kap. Mivel 
erôforrásaink korlátozottak, nem tudjuk minden célunkat életünk minden 
területén megvalósítani, hanem céljaink között választanunk kell. A célok 
rangsorolása és sorrendben történô teljesítése döntô tényezô a fejlôdésben. 
A választáson alapuló szelekció egy elképzelés arra nézve, hogyan érhet-
jük el céljainkat veszteségek nélkül (Freund és Baltes, 2002a,b; Freund és 
Riediger, 2001). 
A fejlôdésben számos úton segít a szelekció. Fenntartja a célok elérésé-
ért folytatott küzdelmet és elkötelez a célok mellett, ezáltal értelmet ad az 
életnek (Klinger, 1977; Little, 1989). Lehetôséget ad arra, hogy az adott 
helyzetben miután átláttuk környezetünk lehetôségeit, alternatíváit, azokat 
céljaink elérésének szolgálatába állíthassuk. A célok hatékonyan segítenek 
a szükségletek és a környezet követelményei közötti egyensúly megterem-
tésében. Idôsebb életkorban, amikor az erôforrások száma jelentôsen le-
csökken, a szelekció kifejezetten fontossá válik. Ezzel van összhangban 
Staudinger és Freund (1998) kutatási eredménye is, miszerint kifejezetten 
adaptív és rendkívül fontos az idôsek számára a csökkent számú erôfor-
rások következtében, hogy csak néhány életterületet válasszanak ki, ahol 
viszont aktívan törekszenek céljaik megvalósítására.
2.2. Optimalizáció
Céljaink megvalósításához szükséges eszközeink megszerzése, finomítása 
és megfelelô alkalmazása az optimalizáció során történik. Ennek egyik 
általános és legfontosabb folyamata a gyakorlás. A hosszú távú célok gyak-
ran igényelnek befektetést azonnali, látható eredmény nélkül. Az ismételt 
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gyakorlás a képességek finomodásához vezet, és ha az elérhetô erôforrások 
száma csökkenni kezd, vagy újabb készségeket kell a cél elérése érdekében 
elsajátítanunk, a kialakult automatizmus haszna nyilvánvalóvá válik. Te-
hát ahhoz, hogy elérhessük céljainkat, optimalizálni kell hozzá erôforrá-
sainkat. Az, hogy egy célt elérünk-e, természetesen több más tényezôtôl is 
függ. Többek között meghatározó maga a célterület (pl. sport vagy bará-
tok), a társadalmi és kulturális közeg, a személyes jellemzôk, úgy mint 
életkor, nem stb. Összességében az optimalizáció azt jelenti, hogy abba az 
irányba igyekszünk haladni, ahol a lehetô legjobbat tudjuk kihozni ma-
gunkból. Egész életünk során biológiai, környezeti lehetôségeinkbôl meg-
próbáljuk a legtöbbet kihozni, növelni a céljaink eléréséhez szükséges esz-
közeink tárházát, és maximalizálni az élet során ránk váró nyereségeket a 
veszteségekkel szemben.
2.3. Kompenzáció
Hogyan tudják az idôsek az egyensúlyt fenntartani, ha az erôforrások, az 
alkalmazkodóképesség, a kapacitás csökken? Ennek megvalósítására az 
egyik mód a veszteségeken alapuló szelekció. Ez a célok újrastrukturálását 
jelenti, például feladni egy elérhetetlen célt és teljesíthetô újat találni. Ami-
kor veszteséggel szembesülünk és ez a veszteség nem mindenre kiterjedô, 
nem pervazív, a célok gyakran fenntarthatóak más, alternatív eszközök 
segítségével. Ez a folyamat a kompenzáció, mely a veszteség ellensúlyo-
zására használható eszközök megszerzését és használatát, a korábbi, el-
érhetô célokhoz szükséges eszközök helyettesítését jelenti az új erôforrások 
vagy a régi, nem használt belsô és külsô erôforrások aktiválása révén (Cars-
tensen és mtsai, 1995; Marsiske és mtsai, 1995). A kompenzáció egész éle-
tünkön végigkísér minket, és a felhalmozott tapasztalatok révén idôsebb 
korunkban nagy hasznát vesszük (Dixon, 1995; Ensel, 1991). Gyakorlati 
szempontból kompenzációnak tekinthetô például a kognitív képességek 
romlása esetén feljegyzések készítése a napi tennivalókról, illetve a külön-
bözô technikai segédeszközök, mint a gyógyszeradagoló doboz, a halló-
készülék, protézis vagy kerekesszék alkalmazása. Az opitmalizációval 
szemben a kompenzáció a veszteségektôl való tartózkodást célozza meg, 
és így igyekszik elérni a kívánt állapotot (Staudinger és mtsai, 1995). Azon-
ban mind az optimalizáció, mind a kompenzáció megvalósíthatósága függ 
a meglévô erôforrások elérhetôségétôl is.
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3. A SOC-MODELL ÉS A SIKERES IDÔSÖDÉS FOLYAMATÁT 
LEÍRÓ MÁS ELMÉLETEK 
A SOC-modellel összhangban, az „optimalizáció elsôdleges és másodlagos 
kontroll révén” (optimization in primary and secondary control — OPS) 
elnevezésû elméletében Heckhausen és Schulz (1995) a szelekcióra és a 
kompenzációra helyezi a hangsúlyt a sikeres idôsödés folyamatában. Az 
OPS-modellben a szelekció a választott célokba történô erôforrás-befekte-
tést jelenti, míg a kompenzáció azon segítô stratégiáknak felel meg, me-
lyekkel a választott célokat elérhetjük, abban az esetben is, ha belsô erô-
forrásaink elégtelenek, vagy amikor veszteséggel kell szembesülünk. Az 
OPS-modell szerint veleszületett, ösztönös szükségletünk, hogy saját vi-
lágunkat irányítsuk. Ennek eléréséhez az elsôdleges út a tárgyi eszközök 
alkalmazása, azaz az egyéni célok érdekében a környezet megváltoztatása 
(más néven elsôdleges kontroll). Ha ezek a kontrollstratégiák, melyek a 
külvilág felé irányulnak, nem elérhetôek vagy hibásak, belsô fókuszra vál-
tunk, és a kudarcok csökkentése érdekében lehetôségeinkhez igazítjuk 
céljainkat (másodlagos kontroll). Tehát az elsôdleges kontroll a személyes 
tervekhez, célokhoz történô erôteljes ragaszkodást és a környezet meg-
változtatására irányuló törekvést jelenti, míg a másodlagos kontroll a sze-
mélyes tervek és célok változtatásával jár. Heckhausen és Schulz elmélete 
szerint, ahogy az életkor elôrehaladtával nô a fizikai és kognitív hanyatlás, 
illetve gyakoribbá válnak a kontrollálhatatlan élethelyzetek (pl. házastárs, 
barátok halála, betegségek), az elsôdleges kontroll stratégiákkal szemben 
egyre nagyobb szerepet kapnak a másodlagos kontroll eszközei. Idôskor-
ban így lehetséges a szubjektív életminôség, az élettel való elégedettség 
szintjének megtartása vagy növelése (Horváth-Szabó és mtsai, 2007; Schulz, 
1986). A jelenséget az életminôség-kutatásokban elégedettségi paradoxon-
nak nevezik (Herschbach, 2002). Általánosságban elmondható, hogy Heck-
hausen és Schulz elmélete szerint az egész életen át tartó adaptív mûködés 
kritériuma az elsôdleges kontroll alkalmazásának maximalizálása.
Brandtstädter (1999) és munkatársai — Balteshez hasonlóan — modell-
jükkel arra a paradoxonra keresték a választ, hogy mivel magyarázható 
az, hogy az idôs emberek a veszteségeik ellenére stabil jóllétet éreznek. 
Modelljük szerint az emberek elsôdlegesen két különbözô, egymást ki-
egészítô formáját használják a megküzdésnek, hogy elérjék a személyes 
célok és ambíciók, illetve az aktuális fejlôdési lehetôségek közötti össz-
hangot. Ez a két mód az asszimiláció (röviden: a külvilág információit 
dolgozzuk fel meglévô sémáink szerint) és az akkomodáció (röviden: meg-
lévô sémáinkat az új információknak megfelelôen módosítjuk) leírása Pia-
get nevéhez kötôdik. E két folyamat egyensúlyi állapotba kerülése, vagy 
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ennek elmaradása határozza meg a kognitív fejlôdés vonalát, melyet a 
külvilágból érkezô új, szokatlan tapasztalatok könnyen megbonthatnak. 
Optimális esetben felnôttkorban a két folyamat egyensúlyban van. Idôs-
korban ennek fenntartása a szaporodó külsô problémák miatt nehézségek-
be ütközik, és a nehézségekhez történô alkalmazkodás jelenti a megküz-
dést.
Brandstädter elmélete szerint ez a megküzdés az asszimiláció és az ak-
komodáció során valósul meg. Modelljében a fogalmak lényegüket tekint-
ve Piaget fogalmával azonosak, azonban ô kifejezetten az idôsödésre, az 
idôskorral járó változásokhoz történô alkalmazkodási folyamatra alkal-
mazta ôket. Az asszimiláció egy meghatározott cél irányában történô el-
kötelezôdést jelent, a környezet vagy körülmények módosítását, annak 
érdekében, hogy azok megfeleljenek a személyes céloknak. Magában fog-
lalja az aktuális és vágyott állapot közötti különbség cselekvés révén tör-
ténô csökkentését. Míg az akkomodáció rugalmas célválasztást jelent vál-
toztatás, személyes célok elvetése révén, hogy azok megfeleljenek az adott 
körülményeknek. Ez magában foglalja az aktuális és kívánt állapot közöt-
ti különbségek mentális semlegesítését, mely elsôdlegesen tudattalan szin-
ten mûködik (Freund és Riediger, 2003).
Brandstädter és munkatársai modellje szerint az emberek elsôként az 
asszimilációt használják arra, hogy a veszteségekkel megküzdjenek. Ez azt 
jelenti, hogy elôször a céljaikat gátló akadályok semlegesítésével próbál-
koznak, majd ha az asszimilációs tevékenységek ellenére a célok teljesíté-
se továbbra is nehézségekbe ütközik, fokozatos eltolódás indul meg az 
akkomodáció irányába. Ez az átmenet nem mindig követ rögzített mintá-
zatot, hanem a személytôl, illetve a helyzettôl is függ. 
Brandstädter és Wentura (1995) 3 kulcstényezôt írt le, mely az alkalmaz-
kodási folyamatot az asszimiláció vagy az akkomodáció irányba befolyá-
solja: 1. a célok fontossága — ha a cél a személy számára rendkívüli fontos-
sággal bír, asszimilációs tendenciák aktiválódnak, míg az akkomodációs 
tendenciák gátlódnak; 2. a siker valószínûsége — ha ez kicsi, asszimiláció 
irányában történik elmozdulás, az akkomodáció háttérbe szorul; 3. pallia-
tív információk elérhetôsége — mint pl. társadalmi normák, személyes at-
titûdök, melyek a korábban averzívnek megélt helyzet elfogadását, az ak-
komodációt erôsítik.
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4. EMPIRIKUS KUTATÁSI EREDMÉNYEK
A SOC-modell érvényességének és gyakorlati használhatóságának igazo-
lására Baltes és munkatársai egy kérdôívet hoztak létre (Baltes és mtsai, 
1999a,b), melynek segítségével a teória megalapozottságát és hasznát szá-
mos vizsgálatban igazolták az elmúlt évtizedben. A kérdôív a négy stra-
tégia (választáson alapuló szelekció, veszteségen alapuló szelekció, opti-
malizáció, kompenzáció) alkalmazásáról kérdezi a válaszadót, akinek el 
kell képzelnie egy adott helyzetet, és annak megfelelôen, hogy ô maga mit 
tenne, be kell jelölnie az egyik vagy másik válaszlehetôséget. A kérdôív 
rövidített verziója 12 tételes, minden stratégiára három-három kérdés vo-
natkozik. 
Az eddigi eredmények szerint (Freund és Baltes, 1998, 1999) a SOC-stra-
tégiák alkalmazása pozitív kapcsolatban áll az életkorral való elégedett-
séggel, a pozitív érzelmekkel és a társas magány hiányával. Habár a modell 
mindegyik részére igaz, az optimalizációnak és a kompenzációnak van a 
legnagyobb hatása a jóllétre (Freund és Baltes, 1998, 1999). Több eredmény 
(Freund és Baltes, 2002a,b) is megerôsítette, hogy a kompenzáció és opti-
malizáció különösen fontos a sikeres öregedésben. Paradox módon, éppen 
ennek a két stratégiának a használata nehezedik meg a korral járó veszte-
ségek halmozódása következtében. A mellettük történô kitartásban sok 
erôforrás használódhat el, így egyéb fontos tevékenységek kivitelezése 
szorulhat háttérbe idôskorban, és a céloktól való eltérés, vagy a veszteség-
alapú szelekció elkerülhetetlenné válik (Freund és Baltes, 2002a). Azonban 
képesek vagyunk elôre látni a jövô problémáit és veszteségeit, és képesek 
vagyunk ezeket megelôzni, még mielôtt teljesen eluralnák életünket. Tehát 
képesek vagyunk a proaktív megküzdés alkalmazására, mely az optima-
lizáció és kompenzáció számára biztosít erôforrásokat, így a személyes 
célok hosszabb ideig kivitelezhetôek, elérhetôek maradnak, ami egyértel-
mûen befolyásolja a szubjektív jóllétet (Brunstein, 1993; Diener és mtsai, 
1999; Rapkin és Fisher, 1992). 
Általánosságban elmondható, hogy a SOC-stratégiák alkalmazásának 
gyakorisága fiatalkortól idôskorig emelkedik, majd 67—70 éves kor után 
csökkenni kezd. Az optimalizáció és kompenzáció csökkenése idôskorban 
is folytatódik, míg az elektív szelekció az egyetlen, mely mérsékelt, de fo-
lyamatos emelkedést mutat a késôbbi életkorban is (ld. 3. ábra). Ezt az 
magyarázhatja, hogy a középkorúakban, illetve az idôsekben tudatosul, 
hogy az az út, melyen járnak, egyedi és megismételhetetlen, továbbá hogy 
a hátralévô idô az életkor növekedésével egyre csökken, így egyre inten-
zívebben a kiválasztott célokra és azok teljesítésére koncentrálnak. A töb-
bi SOC-stratégia csökkenése talán a kor elôrehaladtával szükségszerûen 
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csökkenô erôforrások számával magyarázható. Megfigyelhetô, hogy azok 
az idôsek, akik gazdag, nagy számú erôforrással bírnak, többször használ-
nak kompenzációs és optimalizációs stratégiákat, mint azon társaik, akik-
nek ez nem adatott meg (Freund és Baltes, 1998, 1999, 2002a).
Gignac és munkatársai (2002) egy krónikus és gyógyíthatatlan beteg-
ségben, osteo arthritisben szenvedôket vizsgáltak. Eredményeik szerint, 
akik elôreláthatólag hosszabb távú mozgásképtelenségre vannak ítélve, 
közülük is fôként azok, akik alávetik magukat állapotjavító, -stabilizáló 
mûtétnek, gyakrabban alkalmaznak kompenzációs eszközöket. A második 
leggyakoribb stratégiának az optimalizációt találták, úgy mint aktív ki-
kapcsolódás tervezése, és séta a fájdalom megelôzésére, távoltartására.
A személyiség és a SOC-magatartásformák összefüggését a big five sze-
mélyiség-dimenziók segítségével Bajor és Baltes (2003) vizsgálta. Ered-
ményeik szerint a lelkiismeretesség elôrejelzi az elektív szelekciót, az op-
timalizációt és a kompenzációt, továbbá pozitív kapcsolat található az 
extraverzió és az optimalizáció, illetve kompenzáció között. Azok, akik 
SOC-stratégiákat alkalmaznak, szignifikánsan nagyobb munkahelyi kom-
petenciát mutatnak és nagyobb fokú elégedettséget, jóllétet tapasztalnak 
meg az élet több területén. Idôs személyeknél Freund és Baltes (1998) nem 
vagy nagyon csekély összefüggést talált olyan személyiségvonásokkal, 
mint a neuroticizmus, az extraverzió vagy a nyitottság.
Az anyagi helyzet és az élettel való elégedettség közötti kapcsolatot 
leginkább az optimalizáció és a szelekció befolyásolja. Más szóval, ha az 
idôsek több szelekciós és optimalizációs stratégiát alkalmaznak, anyagi 
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helyzetük kevésbé befolyásolja elégedettségüket életükkel. Ha idôs mun-
kavállalók meglévô képességeit és teljesítményét vizsgálták, úgy találták, 
hogy a szelekciós stratégiák alkalmazása pozitívan befolyásolja az elôbbi 
tényezôket (Chou és Chi, 2002). Chou és Chi (2001) eredményei szerint a 
SOC-stratégiák használata és a depresszió között negatív kapcsolat figyel-
hetô meg. 
Hosszmetszeti vizsgálatban a szabadidôs tevékenységet vizsgálva, idô-
sek négyéves túlélését kedvezôen befolyásolta a szelekciós stratégiák al-
kalmazása. Tehát a kevesebb életterületen folytatott tevékenység, és az, 
hogy úgy szervezik életüket, hogy minél több idôt tudjanak eltölteni az 
általuk választott, kedvelt tevékenységgel, pozitív hatású (Lang és mtsai, 
2002).
A specifikus célválasztás szerepét vizsgálva (Locke és mtsai, 1981) vagy 
a hatékony tanulási stratégiákat modellezve (Bandura, 1986), illetve a ki-
tûzött célért folytatott sikeres és tartós küzdelmet kutatva (Mischel, 1996) 
is igazolódott, hogy a SOC-stratégiák alkalmazása pozitívan befolyásolja 
az élet különbözô területein folytatott tevékenységet. 
Nôknél mindegyik SOC-magatartásforma alkalmazása gyakoribb, mint 
férfiaknál (Wiese és mtsai, 2002), ami kifejezetten igaz a kompenzációra. 
30 éves életkor alatt a szelekciónak nincs hatása a szubjektív jóllétre, nem 
úgy, mint 30 éves kor felett, amikor pozitívan befolyásolja azt. A SOC-stra-
tégiák alkalmazása pozitívan befolyásolja (Wiese és mtsai, 2002) a fiatal 
felnôttkori pszichés jóllétet, a lelki egyensúlyt, és az önbecslést is. Mind a 
párkapcsolat, mind a munka területén kedvezô hatása van az elégedett-
ségre és a sikeresség érzésre (Wiese és mtsai, 2002). A SOC-stratégiák se-
gítségével csökkenthetô a munkahelyi és családi konflikutshelyzetek szá-
ma, csökken az átélt stressz, illetve könnyebben egyeztethetô össze a hi-
vatás és a család, mely kifejezetten nôk számára elônyös (B. Baltes és 
Heydens-Gahir, 2003).
A SOC-stratégiák adaptivitásával kapcsolatban úgy találták, hogy azok 
a személyek, akiknek világos céljaik voltak (szelekció), és ezeket a vissza-
esések és veszteségek mellett (kompenzáció) is eltökélten követték (opti-
malizáció), az életben elégedettebbek, kevésbé magányosak voltak, kifeje-
zettebb jóllétrôl számoltak be, értelmesebbnek érezték életüket, mint azok 
a személyek, akik csak sodródtak az életben és a veszteségeket elfogadták 
(Wiese és Freund, 2000; Wiese és mtsai, 2002). Ezt az összefüggést az egész 
felnôttkorra érvényesnek találták, egészen az idôs korig.
A SOC-modell pozitív hatásai különösen olyan helyzetekben mutatkoz-
nak meg, ahol a személyes erôforrások nagyon korlátozottak vagy ahol a 
személlyel szembeni elvárások kifejezetten magasak. Az elméletet kísér-
leti körülmények között is vizsgálták: két gyalogos séta közben elmerül 
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egy beszélgetésben, amikor egy meredek vízmosáshoz érnek, melynek 
hordalékkövein nehéz egyensúlyozni. A gyalogosok feltehetôleg megsza-
kítják a beszélgetést, hogy a járásra koncentráljanak, s ez sokkal valósz nûbb, 
ha a személyek idôsebbek, akiknek kognitív erôforrásai korlátozot tabbak. 
Tehát ha az erôfor rások korlátozottak, a személyek céljuk eléréséhez (a 
kísérletben a vízmosáson való átkeléshez) egy területre koncentrálnak, és 
igénybe veszik a kompenzáló segédeszközöket (Krampe és mtsai, 2001), 
vagyis viselkedésünk erôforrásainktól is nagy mértékben függ. 
Azonban a SOC-modell nem csak tudományos elméletként jelenik meg. 
Kulturális megnyilvánulásai a legtöbb nyelvben fellelhetôk közmondások 
formájában. Így például a szelekció az „egy fenékkel nem lehet két lovat 
megülni”, az optimalizáció a „gyakorlat teszi a mestert”, a kompenzáció 
„ha nincs ló, jó a szamár is” közmondásunkban jelenik meg (Freund és 
Baltes, 2002b).
Az empirikus vizsgálatok összességében alátámasztják, hogy mindegyik 
SOC-folyamat elsajátítása és alkalmazása hozzájárul az adaptív fejlôdés-
hez. A SOC-modell alapján a sikeres öregedés megvalósulása különösen 
a szelekció, optimalizáció és kompenzáció összehangolásával jellemezhe-
tô. Pl. a célok kitûzése önmagában még nem szolgálja azok megvalósulását, 
ha nem invesztálunk erôforrásokat céljaink követése során (optimalizáció), 
és ha erôforrásaink meggyengülnek, nem használunk kompenzáló straté-
giákat. A SOC elsajátítását, alkalmazását, differenciálását és összehango-
lását a felnôttkor átfogó fejlôdési feladatának is tekinthetjük.
5. ÖSSZEFOGLALÁS
A Szelekció—optimalizáció—kompenzáció-elmélet hazánkban méltánytala-
nul kevés figyelmet kap. Angolszász, illetve német nyelvterületen az idô-
södés folyamatával foglalkozó szakkönyvekben, szinte kivétel nélkül rész-
letes kifejtésre kerül, mint az idôskori célrendszerek, megküzdés megha-
tározó modellje. 
A SOC-elmélet egyik úttörôje annak a szemléletváltásnak, hogy a sike-
res idôsödés szempontjából ne csak a végpontok kerüljenek meghatáro-
zásra — azaz, hogy honnan indulhatunk és hova kell tartanunk —, hanem 
maga a folyamat is leírhatóvá vált. Az elméleti modell empirikus vizsgál-
hatóságát tette lehetôvé a Baltes és munkatársai által megalkotott kérdôív 
(Freund és Baltes, 2002a) .
A teória a középpontba állítja azt a — nem mindig nyilvánvaló — tényt, 
hogy milyen fontos és aktív szerepet játszik fejlôdésünkben a személyes 
célok kiválasztása, azok követése, és az értük történô küzdelem. Az egyé-
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ni és adaptív célok megválasztásával az egyre szûkösebb erôforrások (mint 
pl. egészségbeli hanyatlás) ellenére az idôsek képesek jóllétüket és a kont-
roll egy bizonyos fokát fenntartani.
Összefoglalónkban igyekeztünk minél sokoldalúbban bemutatni magát 
az elméletet. Annak ellenére, hogy maga a váz meglehetôsen „triviálisnak” 
tûnhet, óriási értéke van a célok rendszerének vizsgálatában, és így a maga 
nemében egyedülálló elméletnek tekinthetô. Megalkotói, Baltes és munka-
társai a berlini Max-Planck Intézetben széleskörû empirikus kutatásokat 
végeztek. Több országban is felismerték a kutatók az elmélet értékeit, így 
a kérdôívét többek között kínai, angol, illetve e cikk szerzôi magyar nyelv-
re is lefordították (utóbbi validálása folyamatban van). Összességében a 
SOC-modell által leírtak a sikeres idôsödést az alábbi három folyamat ré-
vén képesek befolyásolni (Freund és Riediger, 2003): 
A célok kiválasztása, az elérési útvonal kidolgozása és a célok iránti el-
kötelezôdés a személyes szükségletek és igények, illetve a környezeti, szo-
ciális és biológiai követelményeknek megfelelô aktuális vagy megszerez-
hetô erôforrások megválasztása a szelekció révén. Idôskorban, ha az egyén 
szembesül személyes igényeinek változásával, erôforrásainak csökkené-
sével, a megfelelô célok megfelelô módon történô kiválasztása igen fontos 
a sikeres életvitel szempontjából.
A célok eléréséhez szükséges erôforrások megszerezése, finomítása és 
energia befektetése az optimalizáció révén. Egy olyan életszakaszban, ahol 
a veszteségek túlsúlyban vannak a nyereségekhez képest, az utóbbiak gya-
rapodásának elôsegítése rendkívüli fontossággal bír. Ugyancsak ezen a 
téren jut meghatározó szerephez az új vagy korábbi, már meglévô, de nem 
használt hatékony eszközök bevetése (pl. társas támogatás).
Szembenézés a veszteségekkel, a kiválasztott cél alternatív úton történô 
megszerzésére energia befektetése a kompenzáció révén.
A SOC egy univerzális modell, melynek kifejezôdése erôsen függ a sze-
mélyes környezettôl, illetve a kultúrától és a kortól, melyben élünk (Baltes, 
2004). Segítségével leírhatóak az idôskori nem-normatív, egyéni pályák 
sikeres fejlôdései is. A SOC folyamatai lehetnek tudatosak és tudattalanok, 
aktívak és passzívak (Baltes és mtsai,1999; Freund és Baltes, 2000), de a cél 
mindig az marad, hogy míg személyes céljainkért küzdünk, maximalizál-
juk a nyereségeket és minimalizáljuk a veszteségeket.
A SOC-modell kombinálható „terület-specifikus” teóriákkal (Freund és 
Baltes, 2002a,b; Marsiske és mtsai, 1995), így használatával azonosíthatók 
az alkalmazott stratégiák közvetlen eredményei. Ilyen terület lehet az el-
mélet párkapcsolati vagy munkahelyi célokra történô alkalmazása, látás-
sérültek, mozgáskorlátozottak megküzdôképességének vizsgálata, tiné-
dzserek beilleszkedési folyamatának kutatása.
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Szelekció—optimalizáció—kompenzáció-elmélet áttekintést ad arról a fo-
lyamatról, ahogy az idôs emberek aktívan megküzdenek a korral megje-
lenô sokféle kihívással, és sikerrel veszik az akadályokat. A sikeres idôsö-
dés nem csak szembenézést jelent a veszteségekkel, hanem a negatív vál-
tozások sikerrel történô kezelését is jelenti. Továbbá a SOC-modell egy 
olyan környezet létrehozását hangsúlyozza, melyben a célok kiválasztá-
sával és a megfelelô célok elôtérbe helyezésével lehetôvé válik a sikeres 
életvitel. Mindezen tényezôk miatt a SOC-koncepció kifejezetten alkalmas 
a sikeres idôsödés elemzésére.
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SELECTION, OPTIMIZATION, COMPENSATION: BALTES’ 
MODEL OF THE ELDERLY’S ADAPTATION PROCESSES
Successful aging is an important concept, and it is often subject of research. During the last 
decades, the emphasis has shifted from creating criteria of successful aging to describing 
the processes of successful aging. Much of research focuses on decline and loss, which are 
associated with old age. However, many elderly experience satisfaction with life. 
One of the leading models of successful aging is the metatheory of Selective Optimization 
with Compensation (SOC) model, which was developed by Baltes and Baltes. They were 
among the first, who described the processes of successful aging instead of defining the 
end points, and conceptualized aging as a changing balance between gains and losses. 
During the process of selection, people select life-domains that are important to them, than 
optimize resources to facilitate success: develop new skills, or find other ways to achieve 
goals. Finally one may compensate possible losses in order to adapt to changes, for ex-
ample using various technology, as hearing aid, wheelchair. 
The model of SOC gives an overview about the process, how the elderly not only confront 
with losses, but also cope actively with ageing challenges, and fence success. Through these 
factors, the SOC-theory is expressly able to explain successful ageing.
Keywords: successful aging, selection, optimization, compensation
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